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Latar Belakang: Keseimbangan merupakan komponen utama dalam menjaga 
postur tubuh manusia agar mampu tegak dan mempertahankan posisi tubuh. 
Sistem muskuloskeletal memiliki peran yang penting dalam menjaga 
keseimbangan tubuh manusia. Aktifitas fisik yang kurang dapat menyebabkan 
keseimbangan statis menjadi tidak optimal. Tujuan Penelitian: ini yaitu untuk 
mengetahui pengaruh pemberian terapi dengan menggunakan Ankle Strategy 
Exercise terhadap keseimbangan statis pada lansia. Metode Penelitian: Jenis 
penelitian ini adalah quasi eksperimental dengan desain penelitian pre-test dan 
post-test. Sampel sebanyak 31 orang lansia yang tinggal di desa Sidomulyo. 
Terapi Ankle Strategy Exercise diberikan kepada responden selama 3 kali dalam 
1 minggu. Instrumen pengukuran yang digunakan adalah functional reach test 
yang di ukur sebelum perlakuan (0-session) dan sesudah perlakuan (18-session) 
pada masing-masing subjek. Hasil Penelitian: Uji Kolmogorovsmirnov 
menyatakan data keseimbangan statis berdistribusi normal dengan p-value lebih 
besar dari 0,05 (p>0,05). Berdasarkan sample paired t-test pada kelompok pre 
test dan post test Ankle Strategy Exercise melalui FRT, diperoleh nilai thitung 
sebesar -23,386 dengan nilai signifikansi (2-tailed) 0,000. Karena nilai 
signifikansi (2-tailed) lebih kecil dari 0,05 (0,000 < 0,05) maka keputusan uji 
adalah H0 ditolak dan secara otomatis H1 diterima 
Kesimpulan: Didapatkan dari nilai sig (2-tailed) lebih kecil dari 0,05 (0,000 < 
0,05) terdapat pengaruh yang signifikan dari Ankle Strategy Exercise terhadap 
peningkatan keseimbangan statis.  
 







Background: Balance is the major component in maintaining the posture of the 
human body to be able to stand-up and maintain the position of the body. 
Musculoskeletal system has an important role in maintaining the balance of the 
human body. Less physical activity can cause static balance does not work 
optimally. The purpose of this study was to determine the effect of Ankle Strategy 
Exercise toward static balance in the elderly. Research Objective: Experimental 
research has been done by using pre-test and post-test design. The sample in this 
study were 31 elderly who live in Sidomulyo. Ankle Strategy Exercise therapy 
was given to the respondents for 3 times in 1 week. Functional reach test was used 
as a measurement instrument to check the static balance. It was done before 
treatment (0-session) and after treatment (18-session) on each subject. Research 
Methode: The test results obtained from the Kolmogorovsmirnov showed that the 
static balance data were normally distributed with a p-value more than 0.05 (p> 
0.05). Based on the result of paired sample t-test on the group of pre-test and post 
test Ankle Strategy Exercise through FRT, obtained t value -23,386 with 
significance (2-tailed) 0.000. Since the value of significance (2-tailed) is smaller 
than 0.05 (0.000 <0.05), then indicated that H0 is denied and H1 is accepted. 
Results: Based on the statistic result, it is concluded that the value of sig (2-tailed) 
is less than 0.05 (0.000 <0.05) means that there is a significant influence of the 
Ankle Strategy Exercise to increase the static balance. 
 




     Lanjut usia  bukanlah suatu penyakit tetapi merupakan proses berkurangnya 
daya tahan tubuh dalam mengahadapi rangsangan dari dalam maupun luar tubuh. 
Proses menua terjadi secara terus – menerus secara alamiah dimulai sejak lahir dan 
umumnya dialami pada semua makhluk hidup (Nugroho, 2000). Selanjutnya akan 
menyebabkan perubahan anatomis fisiologis, dan biokemis pada jaringan tubuh yang 
akhirnya mempengaruhi kemampuan fisik secara keseluruhan (Suardiman, 2011). 
Pada lanjut usia ini biasanya seseorang akan mengalami kehilangan fungsi 
jaringan otot, susunan saraf, dan jaringan lain sehingga tubuh akan mati sedikit demi 
sedikit. Dari aspek fisik-biologik terjadi perubahan pada beberapa sistem, seperti 
sistem organ dalam, sistem muskuloskeletal, sistem sirkulasi (jantung) sel jaringan dan 
sistem saraf yang tidak dapat diganti karena rusak atau mati (Mujahidullah, 2012). 
Kerusakan otot terjadi karena penurunan jumlah serabut otot dan atrofi secara umum 
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pada organ dan jaringan tubuh (Stanley, 2006). Kelemahan otot pada extremitas 
bawah dapat mengakibatkan penurunan kekuatan otot ekstermitas bawah yang akan 
menyebabkan perubahan fungsional otot yaitu terjadinya penurunan kontraksi otot, 
elastisitas dan fleksibilitas otot, serta kecepatan dan waktu reaksi. 
Penurunan fungsi dan kekuatan otot akan mengakibatkan penurunan 
kemampuan mempertahankan keseimbangan postural atau keseimbangan tubuh lansia 
(Prasetyo& Indardi, 2015). Kemampuan mengontrol keseimbangan sangat perlu 
karena dalam melakukan aktivitas tubuh hampir selalu berubah massa Center of 
Gravity (COM) dan landasan penunjangnya Base of Support (BOS). Fungsi 
menegakkan tubuh (righting) dari kontrol keseimbangan memungkinkan seseorang 
bergerak dari satu postur lain sambil menjaga kestabilanya secara statis maupun 
dinamis (Setiaharja, 2005). 
Gangguan keseimbangan pada extremitas bawah yang terjadi pada daerah sendi 
ankle dapat dilatih dengan menggunakan Ankle Strategy Exercise dimana latihan ini 
akan mengkontraksikan otot-otot disekitar sendi ankle (Choi et al., 2015). Ankle 
strategy exercise merupakan latihan untuk mengontrol goyangan postural dari sendi 
ankle dan kaki kearah plantar fleksi dan dorsi fleksi. Saat latihan kepala dan panggul 
bergerak dengan arah dan waktu yang sama dengan gerakan bagian tubuh lainnya di 
atas kaki. Pada saat respon ke arah plantar fleksi, respon sinergis otot normal pada 
latihan ini mengaktivasikan otot gastrocnemius, hamstring dan otot-otot ekstensor 
batang tubuh. Pada respon goyangan kearah dorsi fleksi, mengaktivasi otot tibialis 
anterior, otot quadricep diikuti otot abdominal (Jalalin, 2000). 
Peneliti juga telah melakukan survei pendahuluan tentang Ankle Strategy 
Exercise di Posyandu Lansia di Desa Sidomulyo, Makam Haji.Oleh karena itu peneliti 
ingin mengkaji lebih dalam mengenai efek Ankle Strategy Exercise pada Lansia 
berdasarkan alasan tersebut peneliti ingin melakukan penelitian dengan judul pengaruh 
pemberian Ankle Strategy Exercise terhadap Keseimbangan Statis pada Lanjut Usia. 
2.  TUJUAN 
 Untuk mengetahui pengaruh latihan Ankle Strategy Exercise Terhadap Keseimbangan 




3. METODE PENELITIAN 
Jenis penelitian ini adalah penelitian quasi experiment yang disebut juga dengan 
eksperimen semu dengan desain penelitian pre-test dan post-test without control 
design. Penelitian ini menggunakan data primer dengan cara mengambil data sebelum 
dan sesudah intervensi, Populasi penelitian ini  adalah lansia yang tinggal di Desa 
Sidomulyo Makam Haji Pabelan dengan jumlah sample 31 orang. Teknik 
pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah purposive sampling, Variabel Bebas 
yaitu Ankle Strategy Exercise Variabel Terikat Keseimbangan statis lansia. Divya et 
al., 2013 latihan keseimbangan dengan menggerakan ankle joint ke arah plantar fleksi 
dan dorsi fleksi dapat dilakukan selama 4 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali 
seminggu,  Intensitas latihan Ankle Strategy Exercise, Repetisi latihan 15 R/ 3 set, dan 
waktu latihan selama 15 menit. 
4. HASIL DAN PEMBAHASAN  
A. Gambaran Umum 
Penelitian ini terdiri dari 1 kelompok responden, yang berjumlah 31 orang yang telah 
dipilih dan memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. Kemudian para responden tersebut 
diberikan perlakuan Ankle Strategy Exercise yang sebelumnya tidak mendapat latihan 
keseimbangan statis. Terapi tersebut diberikan kepada responden selama 3 kali dalam 
1 minggu latihan dilakukan pada hari senin, rabu, dan jum’at selama 1 bulan. Dan 
hasil latihan tersebut kemudian di ukur dengan menggunakan pengukuran skala ukur 
Functional reach test. 
B. Karakteristik Subjek Penelitian 
Pada penelitian ini sampel responden ditentukan berdasarkan karakteristik usia, jenis 
kelamin dan riwayat pekerjaan. Salah satu karakteristik populasi yang perlu diketahui 
adalah jenis kelamin responden, dikarenakan jenis kelamin pada lansia sedikit banyak 
mempengaruhi adanya kemampuan untuk mempertahankan keseimbangan tubuh pada 
lansia. Karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin dapat ditunjukkan pada 
tabel 4.1 berikut: 
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a. Berdasarkan Usia Responden 
Distribusi usia responden pada penelitian ini dapat dilihat pada tabel 4.1. 
Tabel 4.1 Karakteristik Usia Responden 
 
Umur              Jumlah                    Persentase % 
Middle age      0%        0% 
(45-59 tahun) 
Elderly    
(60-74 tahun)     24                    80% 
Very old age  
(75-90 tahun)    7           20% 
 Jumlah     31                    100% 
            
Sumber: Hasil Olah Data, 2016 
C. Berdasarkan Jenis Kelamin 
Distribusi jenis kelamin responden pada penelitian ini dapat dilihat 
pada tabel 4.2. 
 
                  Jenis Kelamin         Jumlah                    Persentase % 
                  Perempuan                       16                          58% 
                  Laki- laki                         15                          42% 
                  Jumlah                       31                          100% 
                  Sumber: Hasil Olah Data, 2016 
D. Berdasarkan Riwayat Pekerjaan Responden 
    Distribusi responden berdasarkan riwayat pekerjaan ditunjukkan pada tabel 4.3. 





       
S
umber: Hasil Olah Data, 2016 
 
Pekerjaan Jumlah Persentase % 
Ibu Rumah Tangga 8 35% 








Jumlah 31 100% 
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5. Analisis Data 
1. Uji Normalitas Data Menggunakan Uji Kolmogorovsmirnov 
Tabel 4.4 Hasil Uji Normalitas Data 
       Latihan                Asym Sig (2-tailed)                 Kesimpulan 
Sebelum ASE                      0,348                                        Normal  
Sesudah ASE                      0,372                                    Normal 
Sumber: Hasil Olah Data, 2016 
Dari tabel 4.4 dapat diketahui bahwa nilai Asym Sig (2-tailed) pada 
sebelum dan sesudah perlakuan Ankle Strategy Exercise menunjukkan nilai yang 
lebih besar dari nilai tingkat signifikansi yaitu 0,050, dengan demikian semua data 
di atas berdistribusi normal. 
2. Uji Pengaruh Ankle Strategy Exercise untuk Peningkatkan Keseimbangan 
Statis dengan paired sample t-test. 
Tabel 4.3 Paired Sample T-test Pengaruh Ankle Startegy Exercise untuk 
Peningkatkan Kekuatan Keseimbangan Statis pada Lansia 
 
  Perbandingan     Rata-rata        t-hitung     Sig (2-tailed)    Kesimpulan 
                Pre      Post 
    
Pre test –        24,816  31,542           -23,38          0,000              Hₒditolak                                                                 
post test 
          Sumber: Olah Data, 2016 
Dari tabel di atas, dapat diketahui bahwa hasil dari perhitungan paired 
sample t-test pada kelompok pre test dan post test Ankle Strategy Exercise melalui 
FRT, diperoleh nilai thitung sebesar -23,386 dengan signifikansi (2-tailed) 0,000, 
dimana nilai tersebut lebih kecil dari nilai tingkat signifikansi, yaitu 0,05 (0,000< 
0,05) maka keputusan uji adalah H0 ditolak dan secara otomatis H1 diterima, 
dengan demikian dapat di artikan bahwa terdapat pengaruh dari Ankle Strategy 
Exercise terhadap peningkatan keseimbangan statis. 
3. Uji Pengukuran Pre dan Post Test dengan Functional Reach Test pada lansia 
kategori old dan elderly. 
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       Functional Reach Test (FRT) merupakan alat uji yang digunakan untuk 
mengetahui pengaruh Ankle Strategy Exercise terhadap keseimbangan statis pada 
lansia di desa Sidomulyo, Makamhaji. Ankle strategy exercise bekerja untuk 
menstimulus kerja otot-otot postural sehingga dapat menstabilkan posisi tubuh 
ketika menerima goyangan dari luar tubuh.  
      Functional reach test adalah alat untuk mengukur jarak maksimal seseorang 
dapat mencapai maju melampaui lengan panjang sambil mempertahankan kaki 
ditanam dalam posisi berdiri. Menurut Duncan, 1990, Functional Reach Test 
memiliki tingkat reabilitas dan validitas yang sangat tinggi. Yaitu reabilitas r = 89 
dan validitas r = 71. Penilaian Fucntional Reach Test (FRT) dinilai dengan satuan 
centimeter, nilai normative score pada usia 20-24 laki-laki 42 cm dan wanita 37 
cm, pada usia 41-69  laki-laki 38 cm dan wanita 35 cm, pada usia 70-87 laki-laki 33 
cm dan wanita 27 cm.  
Grafik 1.1 berikut ini menunjukkan hasil dari perbandingan pre test dan post 
test Ankle Strategy Exercise melalui Functional Reach Test (FRT) yang di ambil 
dari hasil mean pada perlakuan Ankle Strategy Exercise dengan kategori elderly dan 
old age.  
Grafik 3.1 
              Hasil Terapi Pre-Test Dan Post-Test Ankle Strategy Exercise dengan 
            Functional Reach Test dari hasil mean elderly dan old age. 
 
            Sumber: Hasil Olah Data, 2016 
Biru    : Sebelum 





Dapat diketahui bahwa setelah dilakukan terapi Ankle Strategy Exercise 
terhadap lansia  untuk mengukur tingkat keseimbangan statis mereka melalui 
Functional Reach Test selama 12 kali perlakuan diperoleh kemajuan dan 
keseimbangan statis mereka terus meningkat. 
            Menurut Irfan (2010) komponen-komponen pengontrol keseimbangan 
adalah sistem informasi sensoris (visual, vestibular, dan somatosensori, respon 
otot-otot postural, kekuatan otot, adaptive systems, dan lingkup gerak sendi 
(range of motion). Faktor-faktor yang mempengaruhi keseimbangan adalah gaya 
gravitasi bumi, pusat gravitasi (center of gravity), garis gravitasi (line of 
gravity), dan bidang tumpu (base of support). Dari sumber-sumber tersebut 
dapat disimpulkan bahwa apabila ankle strategy exercise diberikan secara rutin 
dan teratur akan mengoptimalkan fungsi keseimbangan statis pada lansia di desa 
Sidomulyo. 
D. Pembahasan Penelitian 
1. Berdasarkan Karakteristk Subjek Penelitian 
Dalam penelitian ini jumlah sample 31 responden lansia yang mengalami 
gangguan keseimbangan statis terdiri dari 1 kelompok perlakuan, menunjukkan 
bahwa mayoritas lansia yang mengikuti program latihan Ankle Strategy Exercise 
memiliki kategori usia berdasarkan WHO yaitu elderly (60-74 tahun) dan old 
(75-90 tahun) pada kelompok perlakuan. Jenis kelamin perempuan dan laki-laki 
memiliki jumlah perbandingan yang sama rata,  dengan riwayat jenis pekerjaan 
adalah sebagai wiraswasta. 
 2. Hasil Pre dan Post Ankle Strategy Exercise  
Hasil dari latihan ankle strategy exercise pada kategori kelompok usia elderly 
dan old sebelum perlakuan dan setelah perlakuan Ankle strategy exercise dapat 
dilihat dari grafik 5.1 menunjukkan bahwa terdapat peningkatan keseimbangan 
statis pada kelompok usia elderly dan old sehingga memiliki resiko terjatuh lebih 
rendah saat meraih suatu objek (saat dilakukan pengukuran functional reach 
test). Hal ini terjadi dikarenakan latihan fisik dengan intensitas sedang dapat 
memberi keuntungan bagi lansia pada sistem kardiovaskuler, kepadatan massa 
tulang, mengurangi insomnia, dan resiko jatuh (Martono, 2004). 
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Sebagai tambahan, dijelaskan bahwa latihan fisik yang dilakukan selama 
minimal 2 kali seminggu dapat membantu lansia dalam memperkuat jaringan 
lunak, yaitu memperbaiki keseimbangan dan koordinasi. Latihan fisik dengan 
intensitas yang cukup dapat berpengaruh pada ukuran, kekuatan dan kapasitas 
otot sehingga dapat mengurangi efek perubahan sistem musculoskeletal akibat 
penuaan (Utomo, 2012). 
3. Hasil Keseimbangan Pada Lanjut Usia Elderly dan Old yang di ukur dengan 
skala Functional Reach Test 
   Hasil pengukuran keseimbangan dengan skala Functional Reach Test pada       
lansia usia Elderly terjadi peningkatan hal ini dikarenakan pada usia ini lansia 
yang menjadi responden masih mampu beraktivitas sehari-hari secara mandiri 
seperti melakukan aktivitas kegiatan rumah seperti menyapu, mengepel hal ini 
dapat  merangsang  timbulkan kontraksi otot pada lansia yang kemudian dapat 
mengakibatkan peningkatan serat otot (hipertropi), serat otot yang hipertropi ini 
mengalami peningkatan komponen sistem metabolisme fosfagen, termasuk ATP 
dan fosfokreatin sehingga dapat meningkatkan kekuatan otot pada lansia. 
Dengan adanya peningkatan kekuatan otot ini maka dapat meningkatkan 
keseimbangan tubuh secara statis pada lansia. 
       Sedangkan, pada kategori usia old tidak terjadi perbedaan perubahan yang 
signifikan dengan kategori elderly untuk hasil peningkatan keseimbangan tubuh 
secara statis, hal ini terjadi pada usia kategori old proses penuaan yang terjadi 
diikuti pengeroposan yang   menyebabkan kepadatan   tulang   berkurang 
sehingga tulang   menjadi   rapuh sehingga membatasi lansia tersebut untuk 
beraktivitas sehari-hari. Penuaan dapat menyebabkan perubahan fisiologis 
sistem muskuloskeletal yang bervariasi. Salah satu diantaranya adalah perubahan 
struktur otot, yaitu penurunan jumlah dan ukuran serabut otot (atrofi otot), 
pelumasan sendi berkurang, kekakuan sendi dan penurunan fungsi saraf pada 
ekstremitas bawah. Dampak perubahan morfologis pada otot ini dapat 
menurunkan kekuatan otot (Pudjiastuti, 2003). Latihan untuk meningkatkan 
keseimbangan adalah latihan yang meningkatkan kekuatan otot yang dilakukan 
3-4 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu (Fitriyansyah dkk, 2014). 
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Penelitian ini sesuai dengan teori Ankle strategy exercise yang 
menyatakan bahwa latihan tersebut berfungsi untuk menjaga pusat gravitasi 
tubuh, yaitu dengan cara membangkitkan putaran pergelangan dari sendi ankle 
dan kaki terhadap permukaan penyangga dan menetralkan sendi lutut dan sendi 
panggul untuk menstabilkan sendi proksimal. Dengan cara meningkatkan 
kekuatan otot, lingkup gerak sendi, respon otot-otot sensoris yang sinergis, dan 
meningkatkan sistem informasi sensoris yang dapat dilakukan dengan ankle 
strategy (Jalalin, 2000). 
          Ankle Strategy Exercise mampu meningkatkan keseimbangan tubuh lansia 
dengan cara meningkatkan kekuatan otot anggota gerak bawah dengan aktivasi 
otot yang terjadi dari distal dan proksimal dari torsi sendi ankle. Ankle strategy 
exercise lebih efektif untuk menjaga kondisi trunk dalam posisi vertikal selama 
gangguan kecil saat berdiri (Oliveira et al., 2008). 
Selain itu, penelitian ini sejalan dengan penelitian terdahulu yang 
dilakukan oleh Mickey and Robinovitch (2006) mengenai mechanisms 
underlying age-related differences in ability to recover balance with the ankle 
strategy bertujuan untuk melihat perbedaan antara pemulihan gangguan 
keseimbangan pada wanita muda dan tua dengan menggunakan Ankle Strategy 
Exercise. Hasil dari penelitian tersebut menunjukkan bahwa terdapat perbedaan 
pengaruh dalam kemampuan untuk memulihkan fungsi keseimbangan pada 
wanita muda dan lansia tua dan hal ini bergantung pada variabel terkait yaitu 
antara kekuatan, kecepatan respon ketika latihan yang akan berpengaruh pada 
fungsi keseimbangan, kelincahan pada saat latihan. 
              Gerakan pusat gravitasi tubuh pada Ankle Strategy dengan 
membangkitkan putaran pergelangan kaki terhadap permukaan penyangga dan 
menetralkan sendi lutut dan sendi panggul untuk menstabilkan sendi proksimal 
tersebut. Pada strategi ini kepala dan panggul bergerak dengan arah dan waktu 
yang sama dengan gerakan bagian tubuh lainnya di atas kaki. Sehingga dapat 
mengaktifkan otot-otot postural tubuh untuk dapat bekerja secara optimal. Kerja 
otot-otot postural yang optimal akan mempengaruhi keseimbangan tubuh 
menjadi lebih baik. 
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E. Keterbatasan Penelitian 
1.  Peneliti belum memperhatikan aspek gangguan pada komponen penyusun 
keseimbangan yaitu visual, vestibular dan somatosensori, pada setiap individu 
terutama yang mengalami gangguan sistem vestibular. 
2. Peneliti belum memperhatikan permasalahan yang ada terutama pada shoulder 
joint dan gerak rotasi pada trunk yang akan berpengaruh pada hasil 
pengukuran dengan functional reach test. 
 6.  KESIMPULAN DAN SARAN 
   6.1. Kesimpulan 
Pelatihan Ankle Strategy Exercise yang diberikan kepada lansia di desa 
Sidomulyo, Makam haji memiliki pengaruh terhadap meningkatnya 
keseimbangan statis para lansia tersebut. Penelitian ini telah dapat membuktikan 
hipotesis bahwa Ankle Strategy Exercise memiliki pengaruh terhadap 
meningkatnya keseimbangan statis pada lansia di desa Sidomulyo, Makam haji. 
6.2 Saran 
1. Latihan Ankle Strategy Exercise perlu diteliti dengan kasus lain tidak hanya 
pada keseimbangan statis pada lansia. 
2. Memberikan pelayanan Fisioterapi tidak hanya bersifat suportif dan 
simtomatis tetapi juga melakukan tindakan causatif sebagai penyebab utama 
adanya gangguan keseimbangan statis pada lansia. 
3. Perlu adanya penambahan alat ukur lain untuk mengukur keseimbangan statis. 
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